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إذا كان لدیك أحد أفراد العائلة أو صدیق ممن لدیھ 
احتیاجات خاص؛ فقم بالاستعداد مقدماً لتلبیة تلك 

أیضا قم بإعداد مجموعة الإعاشة . الاحتیاجات
:مشتملة على المواد التالیة

 مواد غذائیة لا تفسد سریعاً والتي تكفي للتزوّد ·

بالغذاء لمدة أسبوعین والتي یمكن فتحھا یدویاً  

واحد غالون ( میاه تكفي للتزود بالمیاه لمدة أسبوعین ·

) من المیاه للشخص الواحد، في الیوم الواحد

مدفأة كھربائیة مع مفتاح للغلق التلقائي للإیقاف · 

والمواد الغیر متوھجة

 رادیو أو تلفزیون محمولة یعمل بالبطاریة مع ·

بطاریات إضافیة

 مجموعة الإسعافات الأولیة؛ وأعواد ثقاب في حاویة ·

مضادة للماء، ومصباح یدوي وبطاریات إضافیة

معقّم للید ( مستلزمات النظافة الشخصیة والتطھیر ·

)ومناشف رطبة وورق للتوالیت

ملابس إضافیة وبطانیات· 

مستلزمات الرضّع (مواد الاحتیاجات الخاصة · 

والحفاضات وأطعمة الأطفال والزجاجات 

)والحیوانات الألیفة، إلخ

:الاعتبارات الخاصة بذوي الإعاقة

مجموعة طوارئ محددة للاحتیاجات /وضع خطة· 

الخاصة بك 

قائمة بالمعدات الخاصة التي تستخدمھا والتعلیمات · 

الخاصة إذا كان لدیك مشكلة في الاتصال

قائمة بالأدویة والوصفات الطبیة بما في ذلك الجرعة · 

والتعلیمات وأسماء الأطباء

County of Los Angeles

Department of Mental Health

مجموعة الإعاشة الشتویة 

550South Vermont Avenue,10th Floor
Los Angeles,CA90020

213-738-4919
http//:dmh.lacounty.gov

Marvin J .Southardإدارة الرعایة الاجتماعیة ،
الرئیس

مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 

جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر 550

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-738-2908

http//:dmh.lacounty.gov ARB



ما المقصود بالبرد الشدید

ما الذي یجب علیك معرفتھ

مقاطعة لوس انجلوس 

إدارة الصحة العقلیة

أھداف الرسالة

إثراء حیاة الناس من خلال الشراكات الرامیة إلى 
تعزیز قدرة المجتمع المحلي لدعم قدرات استعادة 

.العافیة والتغلب على المشاكل

عوّد نفسك على ھذه المصطلحات للمساعدة في تحدید 
: مخاطر البرد القارس

تحدث في حالة شعور الشخص : انخفاض حرارة الجسم
بالبرد من المطر أو عند الخوف الشدید أو الغطس في الماء 

وتشمل الأعراض ارتباك مع الإرھاق ، وارتعاش في .  البارد
الیدین وفقدان الذاكرة والقدرة على الكلام والخمول 

یعمل على تكوین طبقة من الجلید على : المطر المتجمّد
الطرق والممرات

الأمطار التي تتحول إلى مكعبات من الثلج قبل : المطر الثلجي
أن تصل إلى الأرض والتي یمكن أن تصبح زلقة

یتوقع انخفاض درجات الحرارة أقل : الثلوج/تحذیر التجمّد
من درجة التجمد
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:ملابس ھذا الطقس
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. ممتصة للمیاه

 ارتدي قبعة وقفازات ووشاح ·

:ردود الأفعال المشتركة

الانخفاض في مستوى النشاط· 

الإحباط من المكث داخل المنزل · 

الملل · 

الانفعال · 

القلق· 

یتم تعریف البرد الشدید على أنھ انخفاض درجات 
الحرارة إلى ما یقرب من درجات التجمّد في المناطق 

فعندما تنخفض درجات .   ذات الطقس الشتوي المعتدل
الحرارة عن المعتاد ومع ارتفاع سرعة الریاح، یمكن أن 

وتشكّل ھذه الظروف . یفقد جسمك الحرارة بسرعة أكبر
خطراً على أولئك الذین لا مأوى لھم، والذین تقطعت بھم 

السبل أو الذین یعیشون في منازل غیر معزولة بشكل 
.جیّد أو لا یوجد بھا مصادر للتدفئة

العواصف الشتویة یمكن أن تؤدي إلى فیضانات 
وعواصف وإغلاق للطرق السریعة وسد للطرق وسقوط 

خطوط الكھرباء، فضلا عن انخفاض حرارة الجسم 
.وتقرّح الجلد من البرد
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:  حقائق ھامة حول مخاطر البرد القارس

واجعل .  كن على درایة بخطر الحریق من المدافئ والشموع·
مثل ھذه الأجھزة بعیدة عن كل المواد القابلة للاشتعال 

.مثل الستائر والمفروشات

 قم بتثبیت كاشف واحد على الأقل للكشف عن أول أكسید ·
یمكن للفحم أو غیره من . الكربون لكل طابق في منزلك

أجھزة حرق الوقود مثل المشاوي أن تنتج أول أكسید 
. الكربون في داخل المنزل

 راقب علامات الصقیع التي تظھر على الجلد بما في ذلك ·
فقدان الشعور واللون الأبیض أو الشاحب في الأصابع 

. وأصابع القدمین وصیوان الأذن ومنخر الأنف

.   شرب الكثیر من السوائل غیر الكحولیةا· 
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نصائح أثناء البرد الشدید  

مصطلحات البرد الشدید ماذا الذي یجب فعلھ في الطقس البارد 

ردود الأفعال 

كن على اطلاع 

معظم الناس سوف یجدون طریقة للتعافي من الظروف 
: وغالباً ما یتم انجاز ذلك من خلال. غیر عادیة

 حافظ على الروتین إلى أقصى حد ممكن·

 اتبع نظام غذائي صحي واحصل على الراحة الكافیة·

مارس الریاضة بأكبر قدر ممكن في داخل المنزل، · 
الركض في المكان واتبع شریط فیدیو خاص (

.)بالتدریبات، الخ

الأفكار الحرفیة، وألعاب : مثلاً(الأنشطة الترفیھیة · 
.)الضامة، إلخ

 سیتم توفیر المعلومات والتعلیمات في حالة الطوارئ ·
من قِبل شبكات الاستجابة لحالات الطوارئ المحلیة 

.أو محطات الأخبار

" باللجوء إلى مكان،" من الممكن أن یتم إخطارك ·
والذي یعني البقاء في المنزل أو المكتب؛ أو قد 

.تخطر بالانتقال إلى مكان آخر

لا تترك موضع المأوى أو المنزل إلى أن یتم إخطارك · 
.من جانب السلطات


